


NORI MESTI RUKYTI? NTAI(D

Svarbiausias dalykas, atsisakant rikymo, yra stiprus pasiryzimas ir motyvacija. KONTROLES DEPARTAMENTAS

Susidaryk sarasa visy priezasciy, kodél nori mesti rakyti, kokia i$ to bus nauda.
Pasirink metimo data. Pasakyk apie tai savo $eimai, draugams ir bendradarbiams, paprasyk palaikymo.
[vertink savo rikyma — KADA rikai ir KODEL?

Pakeisk savo aplinka: Mesti rakyti gali nepavykti i§ pirmo
o .. R o ) karto. Turi buti nusiteikes bandyti
- Pasalink tabako produktus, Ziebtuvélius ir pelenines i$ savo aplinkos dari N o

ar ir dar, kol pasieksi savo uzsi
- Venk viety, kurios sukelia norq rakyti bréezt tiksla. Jel atkritai, apgalvok,
- Nebendrauk su rakanciaisiais ko iSmokal i3 savo bandymo mesti
rakytl, ir kruopsciai suplanuok savo
kita metimo rlkyti strategijg. Ne-
nusimink! Tai tik nedidelis Zingsnis
atgal tavo kelyje | gyvenimg be
tabako.

- Nesilankyk ten, kur gali nusipirkti rakaly
- Paprasyk rakanciyjy nesitlyti tau cigareciy ir prie taves nertkyti

Pirmosios metimo dienos nebina lengvos,
galite jausti abstinencijos pozymius, taciau yra budy juos jveikti.

Abstinencijos pozymiai Jveikimo budai

- Pasivaiksciojimas

- Gilaus kvepavimo pratimai

- Pozityvi vidiné kalba

Prislégta nuotaika | - Pokalbis su artimuoju

- Pokalbis su gydytoju, psichologu, kitu specialistu

- Relaksacija ar karsta vonia prie$ miega

- Nevartoti maisto produkty ir gérimuy, kuriuose yra kofeino
- Papildomo streso vengimas

- Judéjimas, pasivaiksciojimas sparciu Zingsniu, lipimas laiptais
- Didesniy, ilgalaikiy uzduociy padalijimas j smulkesnes, trumpalaikes
- Reguliarios pertraukélés

- Silpny vaisty nuo skausmo vartojimas

- Relaksacija

Galvos svaigimas | - Prisédimas ar prigulimas, kol praeina

- Gerti daug vandens

- Pastilés nuo gerklés perstéjimo

- Gerti daug vandens

- Vartoti daug skaiduliniy medziagy turintj maista

- Subalansuota mityba

Alkis | - Sveiki, mazai riebaly turintys uzkandziai

- Gerti daug vandens

Jtampa, dirglumas, irzZlumas

Nemiga

Sunku susikaupti

Galvos skausmas

Koséjimas

Viduriy uzkietéjimas

Pakeisk savo elgesj: N
- Pakeisk savo rytinés ruosos eilés tvarka E E
- Susilaikyk nuo kavos ir alkoholio vartojimo "

- Valgyk pietus kitose nei jprasta vietose

- 18 karto po valgio pakilk nuo stalo
- Nepersidirbk E

« Miegoti eik anksciau www.nerukysiu.lt
- Laikyk telefong toje rankoje, kurioje paprastai laikai cigarete \ J

Apsispresk nerakyti! Rupinkis savimi ir jkvépk gaivaus oro!
www.nerukysiu.lt svetainéje galite rasti daugiau informacijos, kaip mesti rakyti ir kur kreiptis pagalbos.



